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Willys Santa 
Cruz cumplió 
su vigésima 
caravana. 
Recorrió la 
Chiquitania 


E 


OSMAN PATZI 
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VIDA Y SALUD 


Un hábito 
saludable 
Meditar es una 
práctica que 
no podrás sol- 
tar después de 
adoptarla 


Mónica Salvatierra 


monica.salvatierra(Ogrupoeldeber.com 


l ruido de la vida 
cotidiana ha su- 
bido de tono y el 
estrés forma parte 
del día a día de las 
personas. Ya es ha- 
bitual que, al despertar, nues- 
tra primera acción es tomar el 
teléfono celular y revisar los 
mensajes, las redes sociales y 
enchufarnos a la vorágine de 
la cotidianidad. Después hay 
que correr, ya sea preparando 
alos hijos para la escuela o pre- 
parándonos nosotros mismos 
parairatrabajarsin parar hasta 
el final del día, cuando acaba- 
mos con la cabeza volada por 
los asuntos pendientes de solu- 
ción, por el cansancio y por un 
sinfín de circunstancias parti- 
culares. ¡Pero eso no es vida! 
Los días transcurren sin 
notarlos. Cuando nos damos 
cuenta se va pasando el año. 
¿Hicimos lo que queríamos 
desde el fondo del corazón? 
¿En qué quedaron los planes 
de viajar, de pasar tiem- 
po con la familia o con 
nosotros mismos pa- 
ra leer, ver una pelí- 
cula o, simplemente, 


Técnicas para 


MEDITAR 


Haz un simple 
cambio de enfoque 
para vivir en paz 


El estrés tiene cura. Tomar unos 

minutos al día para estar contigo mismo es 
la clave de transformar la actitud con la que 

| vives cada instante. 


hacer lo que más nos gusta? 
Deprontonos hallamos atrapa- 
dos sin salida en la vorágine coti- 
diana. Pero no todo está perdido. 
Hay una fórmula que siempre 
funciona y es vivir presente, vivir 
consciente o vivir en paz, como si 
todas esas condiciones fueran un 
sinónimo de la vida. Para ello es 
necesario abrirla puerta dela me- 
ditación, como sinónimo de estar 
con uno mismo, estar con el Uni- 
verso, estar con Dios, de acuerdo 
alas convicciones de cada uno. 


¿Qué se necesita? 
Comencemos por entender esta 
práctica. Se trata detomarlas rien- 
das de tu mente. Un esfuerzo deli- 
berado para enfocarte en el aquí y 
ahora. Una forma de verlo es que 
te observes como si fueras un es- 
pectador externo. ¿Cómo llegar a 
ese punto? Hay muchas maneras 
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de hacerlo. Te detallamos algunas 
que ayudarán. 

Tiempo. Pueden ser cinco mi- 
nutos o más. Lo importante es que 
en ese periodo estés plenamente 
presente. Esel momento quetere- 
galas a ti mismo con el propósito 
de estar mejor que cuando empe- 
zaste el ejercicio. Darte tiempoim- 
plica congelar las preocupaciones 
quete causan ansiedad. Todoste- 
nemos agendas pendientes, pero 
al decidir meditar es importante 
que ocupemos el breve momento 
en concentración plena. 

Una buena postura. Lo ideal 
es que tengas el cuerpo relajado. 
Puedes sentarte erguido en una 
silla. Las manos sobre el regazo. 
Hay que evitar que una postura 
incómoda perturbe tu mente. Si 
te relajas demasiado, es probable 
que el sueño se apodere de ti. 

Un ambiente libre de interfe- 
rencia. Cuando nos referimos a 
esto, queremos decir que un pri- 
mer requisito es alejar todas las 
pantallas que te distraigan, salvo 
que hayas elegido una aplicación 
para marcar el tiempo o para guiar 
tu meditación. El ruido cotidiano 
perturbará tu presencia aquí y 
ahora. 

Ambiente. Es ideal que estés 
en un espacio en el que nadie te 
interrumpa. Si lo prefieres, pue- 
des escuchar una música suave, 
aunque es mejor el silencio que 
te permita bucear en tu interior. 


¿Para qué meditar? 

Para definir cómo te será más útil 
la meditación, esimportante defi- 
nir para qué quieres meditar. 

La meditación es esencial para 
relajartu mente y tu cuerpo. Tam- 
bién puede ayudarte a enfocar tu 
atención en un momento o en un 
objetivo determinado. Site cuesta 
cumplir objetivos, ese instante de 
diálogo contigo mismo permitirá 
que seas consciente de có- 
mo vas a alimentarlos 

y realizarlos a lo largo 
del día. Especialistas 
en Psicología creen 

que también puede 
ser una herramienta te- 
rapéutica. 

La constante preocupa- 

ción por el futuro te genera 
ansiedad y cuando tu vida 
está enfocada en el pasado 
pueden surgir culpas, nostal- 
gias o rencores que no te dan 
paz. Entonces, es importante 
abrir la puerta para estar en el 
presente. Si lo haces, eso te ayu- 
dará a enfocarte en lo que sí pue- 
des cambiar; es decir, en centrarte 
en cómo vives aquí y ahora. 


Algunas técnicas 

Respirar. Sin duda, aprender 
a respirar es esencial. Con- 
centrarte en la inhalación y la 
exhalación. Cuando inhalas 
visualiza el aire que entra a tu 
cuerpo, cómo recorre cada uno 
de tus órganos, cómo oxigena 


la sangre, el corazón el cere- 
bro. Descubre el maravilloso 
funcionamiento del cuerpo y 
sentirás plenitud. Solo enfócate 
en esa visualización. Identifica 
tus sensaciones, toma contacto 
contigo mismo. Que la inha- 
lación sea profunda y la exha- 
lación sea lenta. En uno de sus 
libros, Deepak Chopra dice que 
Dios está en el instante que hay 
entre el ingreso y la salida del 
oxígeno al cuerpo. 

Repite un mantra. Se trata de 
palabras o sonidos que, al repe- 
tirlos, provocan un efecto espi- 
ritual y también mental. Según 
el hinduismo es un instrumen- 
to del pensamiento en forma de 
verso. Su efecto es que logres 
concentrar tu mente, que la di- 
vagación no se apodere de tus 
pensamientos. 

Los mantras calman y equili- 
bran la mente. Pueden inducir- 
te a un estado de relajación o de 
estar activa en un propósito de- 
terminado; ayudan a tener ilu- 
minación y sabiduría respecto 
al momento que estás viviendo. 
Y, muy importante, te ayudan a 
conectar con el momento pre- 
sente. 

En el hinduismo hay mantras 
para diferentes propósitos. Pe- 
ro también puedes crear tu pro- 
pio mantra en función de lo que 
anhelas para tu vida. Lo más 
importante es que seas honesto 


contigo mismo y que 
aquello que repitas 
refleje tu identidad y 
tu anhelo. Si identi- 
ficas que te falta pa- 
ciencia, tu mantra 
puede ser el acto 
contrario: Soy 
paciente y siento 
empatía. Si eres 
inseguro, tu 
mantra puede 
ser: Tengo to- 
do lo que ne- 
cesito y puedo 
alcanzar mis 
metas. 

La idea es 
que la repe- 
tición pueda 
activar en tu 
mente aquello 
que anhelas. 

Meditacio- 
nes guiadas. 
Son muy útiles 
para empezar. 
Puedes recurrir a 
algún experto o a aplicaciones 
digitales que las tienen en gran 
cantidad y con una diversidad 
de propósitos. Lo importante es 
tener ese momento de diálogo 
contigo mismo, de atreverte a 
buscar la felicidad en tu interior 
y dejar la dependencia de facto- 
res externos para tener la pleni- 
tud y el amor por la vida. 

La contemplación. Esta 


1. Respira. Y 
descubre cómo 
es la vida en tu 
interior 


2. Estrés. Que 
las urgencias 
de la vida no se 
apoderen de tu 
rutina 


técnica ha sido practicada 
desde tiempos milenarios. 
Se trata de enfocarte en el 
presente y simplemente 
observarlo que te rodea, to- 
mar contacto con el canto 
de los pájaros, con la forma 
y color de las plantas, con 
las nubes o con el viento. Si 
no tienes oportunidad de 
estar en espacios abiertos, 
puedes simplemente con- 
templar lo que te rodea y 
tratar de descubrir qué hay 
detrás de la silla donde te 
sientas, desde su forma y 
color, pasando por tomar 
contacto con la madera, el 
esfuerzo humano que hubo 
detrás de su elaboración, 
etc. Simplemente, contem- 
plar la vida. 

Métodos espirituales co- 
mo el de Cafh te propone la 
Meditación Discursiva que 
es un diálogo con Dios o con 
el Universo (según sean tus 
creencias). En cinco minutos 
de invocación tomas contac- 
to con aquella característica 
tuya que quieres mejorar o 
conocer a fondo, la describes 
con mucho detalle. En los 
cinco minutos siguientes es- 
peras en silencio o, al menos, 
sin dejarte llevar por la lluvia 
de pensamientos (solo los 
dejas pasar por tu mente). 

Al final, durante cinco mi- 
nutos recibes una respuesta 
desde lo más profundo de tu 
ser, una luz para definir co- 
mo vivir una experiencia, có- 
mo relacionarse con un mo- 
mento, etc. Esta meditación 
también puede ayudarte a 
visualizar un propósito para 
vivir con mayor conciencia a 
lo largo del día. 

Son muchas las opciones, 
te invito a probar y cambiar 
tu vida. 


VIDA Y SALUD 


La carga 
cotidiana en 
tu mente y 
cuerpo 

Las urgencias 
se acumulan y 
dejan una carga 
de estrés que 
afecta tu salud 
emocional y 
física 
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PERIPLO.MIEMBROS 
DEL CLUB PASEARON 
POR LA CHIQUITANIA AL 
CUMPLIR 20 ANOS 


Por la Chiquitania 
Los caravaneros 
abordo de una 
veintena de Willys 
recorrieron lugares 
hermosos y tuvieron 
un buen recibimiento 
de los pobladores 


Osman Patzi 


www.eldeber.com.bo 


la voz de ¡Embarcaaar! del presi- 
dente Oscar Aldunate, los willy- 
seros, que ya tenían asignadas sus 
ubicaciones en la columna moto- 
rizada, disciplinadamente ponían 
en funcionamiento motores y así 


ponían en marcha, tras cada para- 
da, la vigésima caravana anual del 
Club Willys Santa Cruz que entre el 
5 y el 10 de agosto recorrió las mi- 
siones de Concepción y San Javier, 
así como las comunidades Santa 
Rita y El Carmen, travesía con vein- 
teunidades que llevó el nombre del 
Dr. Edmundo Cañellas Urquiza (+) 
fundador y asociado que falleció en 
mayo pasado. 

“Las caravanas son el carna- 
val de los willyseros”, solía decir 
el recordado Dr. Cañellas. En la 
generalidad, este grupo de ami- 
gos no parece tan entusiasta con 
la llamada Fiesta Grande de los 
cruceños. Una nítida excepción es 
el asociado Elvio (Chuny) Callaú, 
que fiel asus costumbres carnava- 
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lea como si fuera por el conjunto, 
perola alusión de esta frase inicial 
cobra sentido al entender que los 
preparativos de una caravana de- 
mandan un despliegue logístico 
impresionante; desde lograr po- 
nerse de acuerdo con la ruta y con- 
sensuar las fechas de partida y de 
retorno, el diseño de distintivos, la 
indumentaria, la preparación de 
la largada simbólica, la entrega 
de reconocimientos y los afanes 
particulares de cada uno de los 
participantes, obvio, para poner 
a punto cada Willys, así como en 
la organización personal y fami- 
liar para realizar el viaje esperado 
todo el año. 

Alprincipio era más sencillo de- 


cidir a dónde ir porque cualquier 
lugar resultaba conveniente. Con 
el paso de los años (y de las cara- 
vanas), los destinos naturales se 
agotan y cada directiva se empeña 
en lograr cada vez mejores expe- 
riencias. Este año, de entre tres 
opciones sometidas a votación 
en asamblea, se determinó, con 
amplia mayoría, retornar a Con- 
cepción y San Javier, en la Chiqui- 
tania, que había sido el destino de 
la caravana del año 2008. 
“Vamos a paso de tortuga” 
Para comprenderla afirmación, 
también del Dr. Cañellas, es bue- 
no recordar que estos motoriza- 
dos fueron concebidos hace más 
de80años. Y que han sobrevivido 


1. Caravana. de orquídeas 

Los Willys 

mimetizados 3.Bienvenida. 

con el paisajeen Recibimiento 

Las Piedras, San de mamas y 

Javier yarituses en San 
Javier 

2. Mirador. 

Caravaneros 


en la cima del 
mirador en El 
Carmen, reserva 


el trato que se les dio en la Segun- 
da Guerra Mundial, enla posgue- 
rra inmediata, en los esforzados 
trabajos civiles y de transporte y, 
en definitiva, que casi todos han 
arribado a Santa Cruz en condi- 
ciones lamentables. Rescatados y 
restaurados lucen ahora mucho 
mejor, pero no dejan de ser octo- 
genarios o septuagenarios. 
Tampoco son motorizados 
concebidos para desarrollar ve- 
locidad. Los 60 kilómetros por 
hora que son casi de vértigo para 
un Willys en carretera asfaltada, 
resultan insignificantes en estos 
tiempos para un vehículo moder- 
no. Así se entiende que partiendo 
alas 6:00 de un día sábado, víspera 
del aniversario patrio, y desde los 


FOTOS OSMAN PATZI 


límites municipales por la Ruta 
Nacional 4, apenas haya alcanza- 
do para llegar a almorzar pasadas 
las 13:00 en Santa Rosa de la Mina 
(Km 196) y perderse el recibimien- 
to del alcalde de Concepción (Km 
289) que esperaba a la comitiva 
desde las 17:00. La autoridad se 
cansó de esperar y seretiró a cum- 
plir otros compromisos, mientras 
los willyseros arribaban fatigados 
a esa hermosa población dos ho- 
ras después. Eche pluma. Des- 
contando la parada de almuerzo, 
el promedio no llega a 25 Km/h. 
¿Un problema? No, al contrario, 
a esa velocidad es posible apre- 
ciar mejor el paisaje y disfrutar 


Pasa a la página 6 
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Viene de la página 5 


la travesía, incluidas las paradas 
técnicas, o dicho sin eufemismos, 
detenerse porque alguno de los 
jeeps se plantó. 

Comunidades emblemáticas 

Y lo mejor todavía estaba por 
llegar. Después de deleitarse con 
la gastronomía local y de partici- 
par en el desfile patrio, se visitó 
dos comunidades emblemáti- 
cas; primero Santa Rita, a 10 ki- 
lómetros de Concepción, donde 
se pudo apreciar la calidad de los 
productos artesanales, tejidos con 
la sabiduría ancestral de hilado y 
teñido con productos de la zona, 
y El Carmen, a 40 kilómetros en 
otra dirección. Un santuario de la 
orquídea Cattleya nobilior, símbo- 
lo de Concepción y del Festival de 
la Orquídea, que se realiza anual- 
mente en octubre, en la época de 
floración de estas maravillosas 
especies nativas. Se caminó el 
sendero de kilómetro y medio que 
conduce al mirador, desde donde 
la majestuosidad del bosque chi- 
quitano parece no tener límites. 

Fue muy grato recibir la cálida 
bienvenida musical de los comu- 
nitarios, retribuida modestamente 
con la entrega de materiales esco- 
lares y algunos medicamentos para 
los niños. Y que el subgobernador 
de la provincia Ñuflo de Chávez, 
Daniel Velásquez, se convierta en 
un aliado para lograr que la Asam- 
blea Departamental gestione la 
Declaratoria de Patrimonio His- 


tórico y Cultural a los Willys. 

Anécdotas divertidas 

Además de componente tu- 
rístico, cultural e histórico de las 
caravanas del Club Willys Santa 
Cruz, cada travesía deja divertidas 
anécdotas que se festejan ruidosa- 
mente entre los participantes. Ora 
el grito ninja de algún tripulante 
en los aceleronesimpulsados por 
las pendientes entre San Javier y 
Concepción, ora por el atuen- 
do llamativo de alguno, ora por 
el polvo de los caminos, o por la 
cordialidad y simpatía de la gente 
de tierra adentro. 

Paciencia y solidaridad con 
quienes lidiaban, junto al maestro 
Bernardino Cuéllar, dificultades 
mecánicas. Las soluciones prácti- 
cas, los repuestos que van de aquí 
para allá entre los asociados, más 


para allá de parte delos previsores 
que cargan hasta lo inimaginable 
en sus cajas de herramientas. 
Acompañantes dispuestas a 
ofrecer bebidas y alimentos y 
atender a todos sin distinción, 
preocupadas porque nadie que- 
de fuera del ruedo en las pascanas 
para que cada jornada sea espe- 
cial. Y risas, muchas risas. Ocu- 
rrencias y tomaduras de pelo, a 
quienes aún lo tienen y alos que 
no. Veinte o más años de amistad. 
De experiencias familiares com- 
partidas. Esposos. Padres e hijos, 
hermanos. Una familia ampliada 
y unida por la pasión que despier- 
tan los Willys. Un nuevo capítulo 
para la historia willysera estaba 
cerrado, pero ni bien arribaron a 
Santa Cruz ya estaban pensando 
en la siguiente aventura. Así son. 


4. Visita. Grupo 
de willyseros 
después de 
visitar el Museo 
de la Catedral 
en Concepción 


5. Artesanos. 

Recibimiento en 
la comunidad de 
artesanos Santa 
Rita 


6. Distinción. 
Reconocimiento 
de la Alcaldía 
de Concepción 
al Club Willys 
Santa Cruz 


PUBLICACIÓN 
Un libro sobre los 
Willys en Santa Cruz 


Los Willys en Santa Cruz es el títu- 
lo de una historia sencilla y buena 
desplegada en sus cien páginas 
y ocho capítulos, escrita por el 
periodista y willysero empeder- 
nido Osman Patzi. Se encuentra 
a la venta en librería El Ateneo y 
Radio Bistró, en Bs 200. 
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AFP- Internet 


Nueva York 


esde que llegaron al po- 
der en Afganistán hace 
dos años, los talibanes 
le han prohibido el ac- 
ceso a la educación se- 
cundaria y universitaria 
a más de 1,1 millones de 
jóvenes afganas. Una de ellas es So- 
maya Farugi, la capitana del equipo 
femenino de robótica, que tuvo que 
emigrar para cumplir su sueño de 
infancia: estudiar ingeniería. 

Estajoven de 21 años es el rostro 
de la campaña del fondo mundial 
de la ONU para educación en si- 
tuaciones de emergencia y crisis 
Education Cannot Wait (ECW, La 
educación no puede esperar) que, 
con el lema +AfghanGirlsVoices, 
quiere llevar el grito de ayuda delas 
jóvenes afganas a todo el planeta. 

Al igual que muchos compa- 
triotas cuando los talibanes se 
hicieron con el poder en Afganis- 
tán el 15 de agosto de 2021, Farugi 
salió del país junto con las nueve 
compañeras de aquel equipo de 
robótica conocido como “Las so- 
ñadoras afganas”. Ahora cursa 
ingeniería mecánica en la Univer- 
sidad estatal de Sacramento (Ca- 
lifornia) con una beca del Fondo 
de Desarrollo catarí. 

Espera que la campaña 
*+AfghanGirlsVoices, que pre- 
senta testimonios desgarradores 
de niñas y jóvenes cuyas vidas se 
han visto abruptamente altera- 
das por la prohibición de estudiar 
y formarse, “traiga de nuevo la 
atención del mundo a las jóvenes 
afganas” porque “Afganistán pa- 
rece haber sido olvidado”, dice. 
“Tenemos que asegurarnos de que 
tienen acceso a las mismas opor- 
tunidades (que los hombres) y a 
la educación, porque la educación 
es la llave de la libertad”, agrega. 

El 18 de septiembre de 2021, un 
mes después de volver al poder del 
que habían sido expulsados dos 
décadas antes, los talibanes im- 
pidieron el acceso a la educación 
secundaria a las jóvenes. 

En diciembre de 2022 les ce- 
rraron también las puertas de las 
universidades, además de prohi- 
bir a las mujeres trabajar en mu- 
chos sectores, pese a que muchas 
son el único sostén de familias en 
las que muchos hombres murie- 
ron en la guerra. 

“El camino hacia cualquier rela- 
ción más normal entre los talibanes 
y otros países estará bloqueado a 
menos que se apoyen realmente 
los derechos de las mujeres y las 
niñas, entre otras cosas”, declaró en 
Washington el secretario de Estado 
estadounidense, Antony Blinken. 


“Violación atroz” 

Para el enviado especial de la ONU 
para la Educación y ex primer mi- 
nistro británico Gordon Brown, se 
trata de la “violación más atroz e 
indefendible delos derechos de las 
mujeres y las niñas en el mundo 
actual” que debería “considerarse 
un crimen contra la humanidad” y 


lamor por 


Derechos. Los talibanes, desde que están al poder en Afganistán hace 2 años, han prohibido 
el acceso a la educación secundaria y universitaria a más de 1,1 millones de jóvenes afganas 


EL DATO 


1,1 


MILLONES DE AFGANAS 

Es más o menos el número de 
adolescentes y jóvenes afganas 
que no pueden proseguir estudios 
debido a las duras restricciones 
impuestas por el gobierno de los 
talibanes. 


ser “perseguido por la Corte Penal 
Internacional”, dijo en una confe- 
rencia de prensa con motivo del 
lanzamiento de la campaña. 

Además de impedirles estudiar 
y trabajar, a las jóvenes se les ha 
prohibido el acceso a los espa- 
cios públicos, recuerda Faruqi: 
“No pueden ir a un gimnasio, ni 
a un parque ni a un restaurante 
sin la compañía del padre, de un 
hermano, del esposo”, describe. 

Para muchas familias, la única 
escapatoria es el matrimonio “sin 
importar” silasjóvenes “están de 
acuerdo ono”. 

Esta situación está afectando la 
salud mental de las niñas y jóve- 
nes. “La depresión está aumen- 
tando. La tasa de suicidios de jó- 
venes ha aumentado mucho en 
los dos últimos años. Es trágico”, 
asegura. 


Un calvario. Las mujeres en Afganistán se encuentran indefensas ante el 
gobierno de su país y prohibidas de recibir educación en las universidades 


Antiguo, pero 
elegante 
Un Mercedes-Benz. 
Uno de tres autos 
que sobreviven en 
el mundo, consiguió 
el Best of Show en 
el Concours d'Ele- 
gance de Pebble 
Beach 2023 


Vehículos de 


LUJO 


EN FERIA DE MONTERREY 


Evento. California acogió la semana del automóvil donde 
se presentan todo tipo de vehículos inusuales y llamativos 


omo sucede en 
cada edición, 
además de delei- 
tarnos con coches 
de ensueño y al- 
guna subasta de 
lo más particular, 
en la Monterey Car Week” 
2023 (y su evento estrella, 
el concurso de elegancia 


de “Pebble Beach”) se han 
movido cantidades ingen- 
tes de dinero. 
Concretamente este año 
más de $us 400 millones 
cambiaron de manos du- 
rante la semana del auto- 
móvil, según Bloomberg. 
Como (casi) siempre fue un 
Ferrari el auto más caro de 


Jaguar 


Jaguar Classic continúa su gira mundial con los 
modelos C-Type y D-Type Continuation. Estuvo en 
la Monterey Car Week de este año en California 


todoslos que se subastaron 
en el marco de la Semana 
del Automóvil de Monte- 
rrey 2023, un conjunto de 
cinco pujas que, según los 
especialistas, mostró sig- 
nos de desaceleración pese 
a que se vendieron más de 
1.200 autos y se alcanzaron 
los $us 397 millones. 


Pininfarina no defrauda. La moderna compañía 
que se ha aventurado a fabricar coches deportivos 
sigue realizando diseños espectaculares 


Potencia a toda prueba 
¡3 Ford con la presentación del Mustang más 
potente de siempre, el GTD de 800 CV. Cuesta 


275.000 euros 


Super Sport 

Bugatti Chiron Super Sport Golden Era. Esta versión del 
hiperdeportivo francés no tiene como gran atributo su per- 
formance o aerodinámica, sino su diseño, basado ni más ni 
menos, que en la historia de la marca 
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Pininfarina B95 


